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			Introduction

			Votre vie est comme un film. Vous en êtes l’acteur principal, le scénariste, le réalisateur, le directeur de casting et le directeur photo1.

			Acteur de votre histoire personnelle, vous en tenez le premier rôle. Vous en êtes le héros. Votre histoire, vous pouvez en changer le scénario, pour vivre ce que vous voulez vraiment. Vous êtes le réalisateur du film de votre vie : c’est vous qui opérez des choix. Et si aujourd’hui vous lisez ces lignes, ce n’est pas par hasard. Directeur de casting de votre histoire, vous sélectionnez vos amis, vos partenaires, vos associés, les personnes qui auront un rôle majeur dans votre vie, et celles qui auront un rôle secondaire. Vous êtes enfin le directeur photo de votre existence : vous pouvez rendre votre vie lumineuse et éclairante.

			La méthode C.A.M.E.R.A. peut vous permettre de faire de votre vie un film à succès, dans le domaine que vous voulez, professionnel ou personnel.

			Cette méthode est née de deux constats faits au cours de quinze années passées dans le monde de la télévision. En casting, sur 500 000 personnes souhaitant être repérées et réussir, seules 3 % y parviennent. Elles ont à chaque fois le même comportement et le même état d’esprit… C’est le 1er constat. Les 97 % autres, celles qui échouent, ont droit elles aussi de réussir, mais il leur manque des clés. C’est le 2d constat.

			Ces clés sont révélées dans la méthode C.A.M.E.R.A.

			Votre réussite est basée sur un comportement à avoir : un savoir-faire. Sur un état d’esprit à incarner : un savoir-être. Et sur une façon de les exprimer : un faire-savoir. Et 6 obstacles peuvent entraver votre succès :

			

			- Votre manque de confiance en vous

			- Votre difficulté à être vraiment vous, à être authentique.

			- Votre manque de motivation.

			- Vos émotions négatives.

			- Votre méconnaissance de votre vrai rôle dans la vie.

			- Votre inaction.

			La méthode C.A.M.E.R.A. peut vous aider à dépasser ces 6 problèmes.

			Quelques mots pour faire connaissance…

			À seize ans, j’ai eu la chance de découvrir le monde du théâtre. Le 6e art a accompagné ma vie par la suite. D’abord comédienne dans différentes troupes, j’ai été formée au Conservatoire National de Région d’Art Dramatique de Lille et suis devenue professeure de théâtre au sein de compagnies, d’écoles, de collèges, d’IUFM, de centres sociaux, de missions locales, d’hôpitaux et de maisons de retraite. J’y ai acquis une certitude partagée par de nombreux comédiens : les exercices de formation de l’acteur sont de véritables outils de développement personnel.

			Puis j’ai travaillé pour le 8e et le 7e art, avec ma vie professionnelle au sein de la télévision et du cinéma. À vingt-cinq ans, j’ai découvert le monde de l’audiovisuel en devenant directrice de casting et j'ai sélectionné pendant 15 ans près de 15 000 candidats, témoins, acteurs et figurants pour de grandes chaînes comme TF1, France 2, France 3, M6, 6ter, W9, D8. Pour recruter ces 15 000 personnes, il a fallu rencontrer près de 500 000 individus… Un ratio drastique qui a interpellé les productions et qui m’a amenée à réfléchir à une méthode à écrire pour aider ceux qui ne parviennent pas à attirer l’attention, qui n’arrivent pas à sortir du lot, qui sont entravés par leurs blocages et qui n’atteignent pas le succès, mais aussi pour aider ceux qui travaillent déjà dans le monde des médias.

			Cette approche, éprouvée par des professionnels du théâtre, du cinéma et de la télévision, a intéressé un médecin psychiatre qui m’a soumis l’idée de l’expérimenter auprès d’une cinquantaine de patients que cela intéresserait. Des hommes, des femmes et des adolescents, souffrant, entre autres, de troubles anxieux, d’addictions, de dépression, de bipolarité, de schizophrénie, de paranoïa, d’autisme, ont donc utilisé la méthode C.A.M.E.R.A. et ses éclairages bienveillants quant à leur vécu. Au vu des résultats obtenus auprès d’eux, tant sur le plan de la confiance en soi, de l’image de soi, de l’authenticité, de la motivation, des émotions, du stress, de la libération du rôle dans lequel ils étaient enfermés, que dans la découverte de leur rôle-clé dans la vie, il m’a été proposé de partager les lettres de noblesse du succès, reprises sous l’acronyme C.A.M.E.R.A., au personnel soignant, puis au plus grand nombre. Cette méthode est aujourd’hui entre vos mains.

			

			Comment lire la méthode C.A.M.E.R.A. ?

			C.A.M.E.R.A. signifie :  Confiance, Authenticité, Moteurs, Émotions, Rôle, Actions.

			Six lettres constituant le story-board2 de votre réussite.

			Vous pouvez lire les épisodes dans l’ordre pour :

			- C : développer votre Confiance en vous et avoir une meilleure image de vous.

			- A : être Authentique.

			- M : retrouver votre Motivation.

			- E : comprendre et accueillir vos Émotions, gérer votre stress.

			- R : vous libérer du Rôle qui ne vous convient pas et trouver votre vrai Rôle.

			Et vous mettre en Action (A) en réalisant les exercices des épisodes.

			Vous pouvez également lire les épisodes dans le désordre.

			Vous pouvez aussi ne lire que l’épisode qui répond à vos besoins.

			- Vous manquez de confiance ? Lisez l’épisode C.

			

			- Vous avez l’impression de ne pas être vraiment vous-même ? Lisez l’épisode A.

			- Vous n’êtes plus motivé ? Lisez l’épisode M.

			- Vous vivez des émotions négatives ou êtes trop stressé ? Lisez l’épisode E.

			- Vous voulez vous libérer d’un rôle qui vous entrave ou de l’image qu’on vous donne et trouver votre rôle-clé dans la vie ? Lisez l’épisode R.

			- Vous préférez passer tout de suite à l’action (A) ? Réalisez les exercices…

			Par souci de confidentialité…

			Les prénoms des personnes prises en exemple ont été modifiés.

			Par souci de compréhension, on représentera par…

			[image: ]  les professionnels du cinéma, du théâtre, de la télévision (acteurs, comédiens, candidats de télévision, animateurs, journalistes, producteurs, réalisateurs…).

			[image: ]  les conseils, méthodes ou réflexions des professionnels de l’accompagnement (coachs, médecins, psychologues, psychothérapeutes, psychiatres, psychanalystes, philosophes, formateurs…).

			
				
					1. Directeur photo : responsable, sur un tournage, de l’éclairage, de la lumière.

				

				
					2. Story-board : document utilisé au cinéma notamment pour planifier les besoins techniques et artistiques des plans constituant le film.
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			Chapitre 1

			Avoir une meilleure image de soi

			« Une des clés du succès est la confiance en soi. Une des clés de la confiance en soi est la préparation. »

			Arthur Ashe

			L’estime que vous avez de vous, c’est l’estime que vous faites de la distance qui sépare l’image que vous avez de vous, de l’image idéale que vous voudriez avoir.

			Plus cette distance est grande, plus vous vous sous-estimez. Plus cette distance est courte, plus votre estime de vous est grande.

			Or, se sous-estimer n’est pas vraiment bon : vous vous dévalorisez.

			[image: ]  Pour le psychiatre Christophe André, ce qui construit votre estime de vous, c’est d’abord, enfant, de recevoir un amour inconditionnel. Est-ce que vos parents valorisaient vos succès ? Est-ce qu’ils vous blâmaient quand vous échouiez, ou est-ce qu’ils étaient compréhensifs ?

			S’ils n’acceptaient pas vos échecs, n’appréciaient pas vos réussites, vous critiquaient ou doutaient de vous, vous avez peut-être du mal aujourd’hui à reconnaître votre valeur.

			

			Ceux qui deviennent des stars de cinéma ou de grands comédiens, et plus généralement ceux qui sont satisfaits de leur vie, ont globalement une bonne, voire une haute estime d’eux-mêmes.

			Avoir une bonne image de soi s’apprend.

			C’est ce que vous propose la méthode C.A.M.E.R.A.

			S’estimer au travers de son seul regard sur soi

			Si vous vous sous-estimez, vous avez tendance à porter une attention démesurée aux jugements des autres.

			Vous pouvez être hypersensible aux opinions d’autrui, même quand ces opinions sont positives à votre endroit.

			Vous avez alors tendance à ne pas croire ou à minimiser les compliments, ce qui peut passer pour de la fausse modestie.

			Avec une estime de vous juste, vous allez accepter les louanges sans gêne, et avec humilité.

			C’est exactement ce que font les acteurs invités à des festivals et qui reçoivent des prix, ou les animateurs qui arrivent sur les plateaux télévisés sous les applaudissements.

			Ils ne sont pas embarrassés d’être honorés, mais ne s’en enorgueillissent pas pour autant. Ils remercient, disent une phrase gentille au public, et enchaînent sur ce qu’ils ont à faire…

			En vous sous-estimant, vous pouvez vivre la critique ou le comportement maladroit de vos interlocuteurs comme un rejet ou une blessure. Vous pouvez être ébranlé par un regard en coin ou surréagir à une absence de réaction de l’autre.

			Alors qu’avec une bonne estime de vous, vous avez à l’esprit que le jugement d’autrui n’est qu’un simple point de vue, rien de plus.

			

			Pour avoir une bonne image de vous, veillez à choisir un environnement qui partage ce qui est important à vos yeux.

			Un animateur télé réussira s’il anime une émission qui véhicule ses valeurs et ses qualités d’humour, d’empathie, de challenge ou d’éthique par exemple.

			Là où un autre verra son émission ne pas faire d’audience, si elle ne correspond pas exactement à sa personnalité…

			Il en est de même sur le plateau de votre vie.

			Si vous évoluez dans un milieu qui ne vous correspond pas fondamentalement, à terme, vous risquez d’échouer ou d’entrer en conflit : soit avec une personne de ce milieu, soit avec vous-même.

			[image: ]  Marion en a fait l’expérience. Aujourd’hui réalisatrice, c’est une ancienne comédienne d’une grande institution culturelle française du théâtre. À l’époque, elle évoluait sur les planches chaque soir aux côtés de partenaires passionnés qui vouaient leur vie au théâtre. Elle se « sentait à part ». Marion a vite pris conscience que la demande de productivité était incroyable et qu’elle n’avait pas l’endurance et le goût pour cela. Persuadée que si elle continuait dans cette voie, elle ne serait pas vraiment heureuse dans sa vie, elle a fini par quitter le théâtre pour se lancer dans des projets de cinéma dans lesquels elle s’épanouit désormais.

			
[image: ]  Action C1

			Et vous, quelle image avez-vous de vous ?

			Et aux yeux des autres ?

			Libérez-vous d’une potentielle mauvaise image de vous que vous avez

			Les personnes médiatisées ont une bonne estime d’elles-mêmes. Elles connaissent leur valeur et apprécient généralement leur image.

			Pour découvrir si c’est aussi votre cas, entourez intuitivement dans le tableau qui suit, l’affirmation qui vous correspond le plus :

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							

							1.

						
							
							Quand je me regarde dans un miroir, l’image que je vois :

						
					

					
							
							A. Me plaît

						
							
							B. Me déplaît

						
					

					
							
							2.

						
							
							Quand je pense à la personne que je suis maintenant, je suis plutôt :

						
					

					
							
							A. Satisfait

						
							
							B. Insatisfait

						
					

					
							
							3.

						
							
							J’accepte les compliments :

						
					

					
							
							A. Sans rougir : ils sont mérités

						
							
							B. En y croyant à moitié :  ils sont dits pour me faire plaisir

						
					

					
							
							4.

						
							
							L’événement le plus marquant de ma vie a été :

						
					

					
							
							A. Positif

						
							
							B. Négatif

						
					

					
							
							5.

						
							
							Si un inconnu me regarde, j’imagine que ses pensées à mon sujet sont :

						
					

					
							
							A. Positives

						
							
							B. Négatives

						
					

					
							
							6.

						
							
							Je fais passer les besoins des autres :

						
					

					
							
							A. Après les miens

						
							
							B. Avant les miens

						
					

					
							
							7.

						
							
							Souvent :

						
					

					
							
							A. Je sais dire non

						
							
							B. Je ne sais pas dire non

						
					

					
							
							8.

						
							
							Je suis convoqué par mon supérieur :

						
					

					
							
							A. Je n’ai rien à me reprocher

						
							
							B. J’ai dû faire quelque chose de mal

						
					

					
							
							9.

						
							
							J’exige plus :

						
					

					
							
							A. Des autres que de moi

						
							
							B. De moi que des autres

						
					

					
							
							10.

						
							
							Je suis le plus souvent mû par des pensées :

						
					

					
							
							A. Qui me transportent

						
							
							B. Qui me freinent

						
					

				
			

			Comptez le nombre de propositions A et B que vous avez entourées :

			
				
					
					
				
				
					
							
							J’ai entouré............ propositions A

						
							
							J’ai entouré............ propositions B

						
					

				
			

			

			Si vous avez entouré plus de propositions A, vous avez globalement une bonne ou une haute estime de vous.

			Si vous avez entouré plus de propositions B, vous avez tendance à vous sous-estimer.

			Si vous avez entouré autant de propositions A que de propositions B, vous semblez avoir une estime de vous moyenne ou changeante.

			Pour découvrir quelle image vous donnez aux autres, entourez dans le tableau qui suit, l’affirmation qui vous correspond le plus :

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							1.

						
							
							A. J’ai du mal à me présenter si on me demande de parler de moi

						
							
							B. Je n’ai aucun mal à me présenter si on me demande de parler de moi

						
					

					
							
							2.

						
							
							A. Mettre en avant mes qualités me donne l’impression de me vanter

						
							
							B. Je sais mettre en avant mes qualités avec assurance

						
					

					
							
							3.

						
							
							A. Je veux me mettre dans un trou de souris face à certaines personnes

						
							
							B. Personne ne m’intimide, il est rare que je sois déstabilisé

						
					

					
							
							4.

						
							
							A. J’ai tendance à minimiser mes réussites

						
							
							B. Je sais mettre en avant mes réussites

						
					

					
							
							5.

						
							
							A. En fonction des circonstances, je peux penser que je suis quelqu’un de valeur, puis que je suis sans intérêt

						
							
							B. Le jugement que je porte sur moi est stable. Je sais ce que je vaux, quelles que soient les circonstances

						
					

					
							
							6.

						
							
							A. Face à certaines personnes, je me sens nul ou sans grande valeur

						
							
							B. Quel que soit mon interlocuteur, j’ai conscience de ma valeur

						
					

					
							
							7.

						
							
							A. Je réfléchis plus de trois secondes pour donner trois de mes qualités

						
							
							B. Je sais donner trois de mes qualités en moins de trois secondes

						
					

					
							
							8.

						
							
							A. Si mon interlocuteur me soutient que j’ai tort, je me remets en question (pourtant, le futur prouve souvent que j’avais raison)

						
							
							B. Je sais imposer mon point de vue si je crois que j’ai raison (pourtant, le futur m’enseigne parfois que j’avais tort)

						
					

					
							
							9.

						
							
							A. On tient sur moi des propos contradictoires

						
							
							B. Globalement, tout le monde pense la même chose de moi

						
					

					
							
							10.

						
							
							A. On a souvent dit que je manquais de confiance en moi

						
							
							B. On a souvent dit que j’avais trop confiance en moi

						
					

				
			

			

			Cumulez le nombre de choix faits dans chaque colonne :

			
				
					
					
				
				
					
							
							J’ai entouré............ propositions A

						
							
							J’ai entouré............ propositions B

						
					

				
			

			Si vous avez entouré plus de propositions A, vous donnez vraisemblablement l’image d’une personne à basse estime de soi.

			Si vous avez entouré plus de propositions B, vous véhiculez plutôt l’image d’une personne à haute ou bonne estime de soi.

			Si vous avez un nombre de choix équivalents, vous pouvez passer pour un individu à l’estime de soi moyenne ou changeante.

			Les acteurs et présentateurs télé au succès durable véhiculent généralement une image en accord avec l’image qu’ils ont d’eux.

			Y a-t-il un décalage entre l’image que vous avez de vous et l’image que vous véhiculez ?

			Pour vous affranchir maintenant d’une éventuelle mauvaise image de vous que vous pourriez avoir, dessinez sur une feuille deux bonshommes et écrivez les phrases dévalorisantes (que vous avez pu entendre ou que vous pensez de vous) en faisant en sorte que ces phrases les relient (voir exemple page suivante).

			

			
				
					[image: ]
				

			

			Puis répondez au tableau ci-dessous, avant de découper votre feuille en deux afin de briser symboliquement les liens négatifs représentés par ces phrases qui vous enchaînent à cette mauvaise image de vous :

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Pourquoi dire que vous êtes… (ex. nul, transparent ?)

						
					

					
							
					

					
							
							Comment savez-vous que vous êtes (ex. : nul, transparent) ?

						
					

					
							
					

					
							
							Qui vous a dit cela ?

						
					

					
							
					

					
							
							En quoi êtes-vous (ex. : nul, transparent) ?

						
					

					
							
					

					
							
							Quel comportement (que vous avez eu) vous fait dire que vous êtes  (ex. : nul, transparent) ?

						
					

					
							
					

					
							
							

							Trouveriez-vous que je suis  (ex. : nul, transparent) si j’avais le même comportement que vous ?

						
					

					
							
							Oui

						
							
							Non

						
					

					
							
							Quand sentez-vous que vous êtes (ex : nul, transparent) ?

						
					

					
							
					

					
							
							Dans quelle situation/environnement vous jugez-vous ainsi ?

						
					

					
							
					

					
							
							Avec qui vous trouvez-vous (ex. : nul, transparent) ?

						
					

					
							
					

					
							
							Depuis quand vous trouvez-vous (ex. : nul, transparent) ?

						
					

					
							
					

					
							
							La 1re fois que vous vous êtes senti  (ex. : nul, transparent), que se passait-il dans votre vie ?

						
					

					
							
					

					
							
							Que se passe-t-il juste avant que vous vous sentiez (ex. : nul, transparent) ?

						
					

					
							
					

					
							
							Que se passe-t-il juste après que vous vous sentiez (ex. : nul, transparent) ?

						
					

					
							
					

					
							
							Quels avantages pourriez-vous avoir à vous trouver encore  (ex. : nul, transparent) ?

						
					

					
							
					

					
							
							Quels inconvénients rencontrez-vous en vous trouvant (ex. : nul, transparent) ?

						
					

					
							
					

					
							
							Comment pourriez-vous vous sentir moins (ex. : nul/transparent) ?

						
					

					
							
					

					
							
							

							Comment vous sentiriez-vous alors ? (ex. : fort, charismatique)

						
					

					
							
					

					
							
							Sur une échelle de 0 à 10 (ex. : de la force/du charisme), 0 étant pas du tout et 10 totalement, comment aimeriez-vous vous situer ?

						
					

					
							
							0

						
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
							
							6

						
							
							7

						
							
							8

						
							
							9

						
							
							10

						
					

					
							
							Que pourriez-vous faire concrètement pour cela ? (notez toutes les idées, même les plus farfelues) :

						
					

					
							
					

					
							
							Quelle action choisissez-vous de faire en priorité  parmi celles que vous avez notées ci-dessus ?

						
					

					
							
					

					
							
							Quel 1er petit pas allez-vous faire pour commencer à réaliser cette action ?

						
					

					
							
					

					
							
							D’ici quelle date effectuerez-vous ce 1er petit pas ?

						
					

					
							
					

				
			

			Pour développer votre estime de vous et avoir une meilleure image de vous, vous pourrez aussi devoir dépasser certaines de vos croyances.

			Dépasser ses croyances

			Vos croyances dessinent votre perception du monde, de la réalité, de vous.

			

			Mais ces perceptions ne sont pas la réalité.

			[image: ]  Le philosophe Alfred Korzybski explique d’ailleurs que « la carte n’est pas le territoire ». Vous avez votre propre carte du monde, votre propre représentation de la réalité, qui n’est pas LA réalité : le territoire.

			Imaginez qu’on propose à cinq personnes d’assister à un concert. La 1re considère que c’est génial ! Que le groupe est incroyable, mais que la musique est trop forte. La 2e se dit : « J’ai trop chaud, c’est interminable ! Heureusement, il y a de quoi se désaltérer. » La 3e songe : « J’aime bien la musique, mais alors, les bousculades dans la fosse… Horrible ! » La 4e pense : « Quelle soirée mémorable : j’ai enfin osé embrasser Myriam ! » Et la 5e : « Je n’en peux plus. D’habitude à cette heure-là je suis au lit. »

			Si vous proposez à ces cinq personnes d’aller assister à un autre concert, elles ressentiront une émotion différente, positive ou négative, à l’idée de répéter l’expérience, parce qu’elles auront développé une croyance.

			Celle-ci influencera leur choix futur.

			Vos croyances, quand elles sont positives, agissent comme des moteurs.

			Mais négatives, elles agissent comme des protections, des freins.

			Vous posez alors des barrières qui délimitent une zone du connu3 dans laquelle vous vous sentez protégé au début. Mais, à terme, vous vous limitez, vous vous bloquez.

			[image: ]  Le coach Michel Wozniak explique que vos croyances négatives sont liées à vos peurs : la peur d’échouer, la peur du rejet…

			Or si vous avez peur d’échouer, vous ne prendrez aucun risque… même pas celui de réussir !

			Votre peur est basée sur une croyance – donc sur une pensée – que vous pouvez modifier. En modifiant vos pensées, vous modifiez vos émotions – donc vos comportements – et vous multipliez ainsi vos chances de succès.

			

			En dépassant vos peurs, vous développez votre estime de vous.

			Toutes les célébrités que vous voyez dans les médias ont eu des peurs. Mais elles ont osé les dépasser en les remplaçant par des pensées positives, par exemple celles de la PNL4, comme quoi :

			- Il n’y a pas d’échec, juste du feed-back5 : l’échec est une occasion d’apprendre pour réussir la prochaine fois.

			- Si une stratégie ne fonctionne pas, il faut essayer autre chose. « La folie consiste à faire la même chose et à attendre des résultats différents », comme disait Albert Einstein.

			- Si une personne peut le faire, tout le monde peut le faire.

			[image: ]  Thomas par exemple est un comédien de vingt-trois ans qui a des blocages liés à des croyances négatives. Il voit comment les dépasser en utilisant la grille du psychiatre Aaron Temkin Beck. Il restructure ses pensées automatiques négatives en répondant à cinq questions. Quelle est la situation ? Quelles sont les pensées automatiques associées ? Quelles émotions sont ressenties ? Quelles sont les pensées alternatives rationnelles ? Quelles émotions sont maintenant ressenties ? :

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Situation = Ce qui vous arrive

						
							
							Pensées  automatiques négatives =  Croyances limitantes

							= Ce que vous vous dites  et qui vous freine

						
							
							Émotions = Ce que vous ressentez

						
							
							Pensées  alternatives rationnelles = Pour désamorcer les pensées négatives  et vous dépasser

						
							
							Émotions = Ce que vous ressentez

						
					

					
							
							Je vais interpréter une scène avec un partenaire plus expérimenté que moi

						
							
							Je ne serai pas à la hauteur

						
							
							Anxieux

						
							
							J’ai déjà joué avec de très bons comédiens : ça s’est bien passé

						
							
							Plus rassuré

						
					

					
							
							

							Je voudrais demander à Bernard de me faire répéter

						
							
							Bernard va penser que je pourrais me débrouiller seul

						
							
							Gêné

						
							
							Il va être flatté : je reconnais son talent

						
							
							Motivé

						
					

					
							
							Je vais passer une audition

						
							
							Je ne vais pas savoir quoi dire au jury

						
							
							Inquiet

						
							
							Je vais leur parler de ma passion et jouer mon monologue favori

						
							
							Plus serein

						
					

				
			

			Avoir des croyances positives va vous aider. Seulement, veillez à bien placer votre curseur : vous devez y croire et avoir une bonne image de vous, mais sans excès. Vous risqueriez sinon de devenir égotiste.

			Nombre d’acteurs, de comédiens, d’animateurs ont vécu un succès fugace à cause de leur ego démesuré. Les producteurs, fatigués par leurs crises et caprices, ont fini par se détourner d’eux et préférer des artistes parfois moins expérimentés, mais plus humbles et plus faciles à vivre.

			Votre ego est ce pour quoi vous vous prenez, il est votre personnage, ce à quoi vous vous identifiez.

			[image: ]  Selon le philosophe André Comte Sponville, l’ego est moins ce que vous êtes, que ce que vous croyez être.

			Si vous vous laissez aveugler par vos croyances centrées sur la supériorité que vous pensez avoir sur les autres, vous risquez fort d’être fui…

			Il faut une juste mesure : dépasser ses croyances bloquantes et croire en soi, mais sans devenir égotiste…

			
[image: ]  Action C2

			Dépassez, vous aussi, vos pensées limitantes…

			

			Découvrez si vous êtes égotiste et apprenez à dépasser votre ego

			Les comédiens qui évoluent sur scène apparaissent souvent comme pétris de paradoxes. Ils disent manquer de confiance en eux et pourtant ils évoluent sous les feux des projecteurs. Ils craignent de manquer de talent ou de ne pas être faits pour certains rôles, et pourtant ils n’hésitent pas à passer des castings et à se dépasser. Ils ont en effet appris à faire taire leur discours intérieur bloquant.

			Pour faire de même, pensez à trois situations que vous vivez et dans lesquelles vos pensées automatiques vous limitent, puis complétez le tableau ci-dessous.

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Situation = Ce que je fais, ce qui m’arrive

							Je décris la situation précise : où, quand, comment, avec qui, etc.

						
							
							Pensées automatiques = croyances limitantes = Ce que je me dis à moi-même

							J’écris les pensées qui précèdent, accompagnent ou suivent mon émotion

						
							
							Émotions = Ce que je ressens

							1. Je spécifie (triste, anxieux, etc.)

							2. J’évalue l’intensité de l’émotion (sur une échelle de 0 à 10)

						
							
							Pensées alternatives = Pensées rationnelles pour répondre aux pensées automatiques

						
							
							Émotions = Ce que je ressens

							1. Je spécifie (confiant,

							serein, etc.)

							2. J’évalue l’intensité de l’émotion (sur une échelle de 0 à 10)

						
					

					
							
							
							
							1.

							2.   /10

						
							
							
							1.

							2.    /10

						
					

					
							
							
							
							1.

							2.   /10

						
							
							
							1.

							2.    /10

						
					

					
							
							
							
							1.

							2.   /10

						
							
							
							1.

							2.    /10

						
					

				
			

			Les artistes souffrent souvent à cause de leur ego. L’ego, c’est LA maladie des artistes. Maladie qui entrave à terme leur succès.

			

			Pour découvrir si, vous aussi, c’est peut-être votre ego qui vous dirige, répondez à ce tableau :

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							1.

						
							
							J’ai tendance à penser que je suis unique, que personne  ne peut faire ce que je fais.

						
							
							Oui

						
							
							Non

						
					

					
							
							2.

						
							
							Si j’ai du succès et qu’on me complimente, c’est que je suis supérieur aux autres.

						
							
							Oui

						
							
							Non

						
					

					
							
							3.

						
							
							Les autres n’ont pas grand-chose à m’apprendre.

						
							
							Oui

						
							
							Non

						
					

					
							
							4.

						
							
							Je n’ai presque jamais tort.

						
							
							Oui

						
							
							Non

						
					

					
							
							5.

						
							
							Objectivement, je n’ai quasiment que des qualités.

						
							
							Oui

						
							
							Non

						
					

					
							
							6.

						
							
							J’ai du mal avec la critique. Souvent la personne qui me critique n’y connaît rien ou n’a pas mon niveau et se permet  de me juger.

						
							
							Oui

						
							
							Non

						
					

					
							
							7.

						
							
							Beaucoup de personnes sont contre moi ou me jalousent. Leurs réflexions sont souvent des attaques personnelles.

						
							
							Oui

						
							
							Non

						
					

					
							
							8.

						
							
							J’ai tendance à dire aux autres ce qu’ils auraient dû faire,  parce qu’objectivement moi j’aurais fait mieux.

						
							
							Oui

						
							
							Non

						
					

					
							
							9.

						
							
							J’aime dominer et me montrer aux autres comme une personne qui leur est supérieure.

						
							
							Oui

						
							
							Non

						
					

					
							
							10.

						
							
							On m’a déjà dit que j’étais insolent ou trop dur  dans mes paroles ou mes actes.

						
							
							Oui

						
							
							Non

						
					

				
			

			Cumulez le nombre de choix faits dans chaque colonne :

			
				
					
					
				
				
					
							
							J’ai entouré………….... Oui

						
							
							J’ai entouré…………..... Non

						
					

				
			

			

			Si vous avez entouré une majorité de « oui », votre ego semble vous diriger.

			Si vous avez entouré une majorité de « non », vous n’êtes a priori pas égotiste.

			Si vous avez entouré autant de « oui » que de « non », demandez-vous à quelle catégorie vous pensez appartenir : celle des personnes égotistes, ou celle des personnes non entravées par leur ego ?

			Si votre ego semble vous diriger, et pour apprendre à dépasser ce dernier, complétez le tableau ci-contre.

			
				
					
					
				
				
					
							
							1.

						
							
							Je cite des personnes qui ont réussi avant moi ce que je fais aujourd’hui :

						
					

					
							
					

					
							
							2.

						
							
							Je nomme des personnes qui ont du succès et qui sont complimentées :

						
					

					
							
					

					
							
							3.

						
							
							Je cite un domaine où je dois m’améliorer et où j’ai encore à apprendre :

						
					

					
							
					

					
							
							4.

						
							
							Je cite des situations où les faits ont prouvé que je n’avais pas raison ou que les autres n’avaient pas tort :

						
					

					
							
					

					
							
							5.

						
							
							Je note trois de mes défauts :

						
					

					
							
					

					
							
							6.

						
							
							Je trouve trois qualités/compétences à une personne qui me critique, qualités/compétences qui prouvent qu’elle s’y connaît et a le même niveau que moi :

						
					

					
							
					

					
							
							7.

						
							
							Je nomme les mots que tiennent à mon encontre les personnes qui me jalousent à mes yeux. Je prends peut-être pour de la jalousie ce qui est en réalité un conseil. Je transforme donc ces mots en conseils bienveillants et positifs pour moi :

						
					

					
							
					

					
							
							8.

						
							
							Je me souviens d’une situation où je n’ai pas dit aux autres ce qu’ils auraient dû faire, et où ils ont obtenu de brillants résultats malgré tout :

						
					

					
							
					

					
							
							

							9.

						
							
							Je choisis une situation future où j’accepte que l’autre prenne le lead et domine :

						
					

					
							
					

					
							
							L’autre est à la hauteur parce qu’il a ces capacités/forces/talents :

						
					

					
							
					

					
							
							10.

						
							
							Je passe pour une personne insolente ou dure parce que j’adopte ces comportements :

						
					

					
							
					

					
							
							J’ai ces comportements avec ces personnes :

						
					

					
							
					

					
							
							J’ai ces comportements dans ce type de situation :

						
					

					
							
					

					
							
							11.

						
							
							Je pense que mes comportements passeraient pour moins insolents ou moins durs, si à la place je… :

						
					

					
							
					

					
							
							Pour cela je vais commencer par… :

						
					

					
							
					

				
			

			Dépasser les limites posées par vos croyances limitantes et poser des limites à votre ego, vous permettra de développer votre estime de vous. Poser des limites aux demandes abusives qui vous sont faites et écouter vos besoins, également.

			Poser des limites : écouter ses besoins

			Pour réussir, il faut en effet apprendre à dire stop aux demandes abusives qui vous sont faites.

			Si vous n’osez pas dire non, vous aurez potentiellement une mauvaise image de vous et donnerez l’image d’une personne faible.

			

			Vous n’osez pas dire non, parce que vous craignez certainement de ne pas être aimé. Vous voulez plaire et éviter de déplaire.

			Alors vous préférez dire oui, même si cela va à l’encontre de ce que vous voulez vraiment. Et vous accumulez des frustrations. Frustrations qui, emmagasinées, vous feront du mal à terme.

			[image: ]  Comme l’explique le coach Mohamed Nasraddine Belfali, l’envie de faire plaisir aux autres, en acceptant leurs demandes sans hésitation et sans concertation avec toutes les parties en vous, peut devenir un calvaire.

			[image: ]  Des acteurs ont ainsi toléré l’intolérable en ne posant pas de limites. Ils en ont été traumatisés. Pour se préparer à jouer dans le Silence des Agneaux, Scott Glenn aurait regardé des cassettes de personnes torturées et tuées. Trop hanté par les images, il aurait ensuite refusé de reprendre son rôle dans la tétralogie6. Denzel Washington se serait soumis à une séance de torture pour son rôle dans Sécurité rapprochée. Tippi Hedren quant à elle se serait vu lancer des oiseaux vivants au visage par les machinistes, pour être préparée à la scène d’attaque des volatiles dans le film Les Oiseaux… Ils ont tous souffert.

			Il faut donc savoir poser des limites. Vous pouvez apprendre à dire non.

			Il existe des méthodes pour opposer un refus avec respect, de façon non violente.

			Ces méthodes sont des repères, il ne s’agit pas bien entendu d’une manière de parler à suivre à tout prix.

			[image: ]  Le psychologue Marshall B. Rosenberg propose quatre étapes conversationnelles : le OSBD. Il s’agit d’abord d’Observer (O) objectivement les faits. Puis d’exprimer vos Sentiments (S) en disant « je » et de formuler vos Besoins (B). Puis de faire une Demande (D) concrète, réalisable et ouverte à l’échange.

			[image: ]  Manelle passe par exemple le casting d’un programme de télé-crochet à succès. Le casteur7 lui demande d’interpréter les chansons qui lui ont été envoyées par mail quelques jours auparavant. Manelle s’exécute. Puis il lui demande une chanson qui n’est pas sur la liste. La mélodie nécessite un travail de rapidité et d’articulation extraordinaires. Se tromper pourrait réduire les chances d’être sélectionnée. Manelle refuse poliment : « Vous souhaitez que j’interprète cette chanson qui ne m’a pas été envoyée en amont (O). Je me sens stressée (S). J’ai besoin de préparation (B). Je souhaiterais m’entraîner avant de la chanter, si vous êtes d’accord ? » (D).

			[image: ]  Avec la méthode du QQOC8, vous allez devenir assertif.9 Les auteurs Sharon Anthony Bower et Gordon H. Bower exposent en complément la méthode du DESC10 dans leur livre Asserting yourself.

			Si une situation vous déplaît et que vous voulez y poser un stop sans être agressif, vous devez d’abord poser le cadre de votre future objection : c’est le QQOC.

			- Le « Qui », c’est la personne à qui opposer un refus. Il faut lui parler à elle directement, sans intermédiaire.

			- Vous devez lui parler au bon moment : c’est le « Quand ». 

			- Vous devez choisir le bon endroit : c’est le « Où ».

			- Le « Comment » concerne le contenu de votre message qui doit être clair et bref : c’est le DESC. Vous devez, en une phrase à chaque fois :

			� Décrire (D) la situation objectivement.

			� Exposer vos Émotions (E) en employant le « je » ou le « me » (et pas le  « tu » ou le « vous » qui pourraient passer pour accusateurs).

			� Proposer une Solution (S) constructive pour vous et pour l’autre.

			� Expliquer les Conséquences (C) positives pour vous et pour l’autre.

			Mais il est tout aussi important de vous poser, à vous-même, un cadre à ne pas dépasser. En effet, si vous ne vous posez pas de limites parce que vous voulez offrir le meilleur et réussir à tout prix, vous pouvez vous causer un préjudice physique, mental ou émotionnel.

			

			[image: ]  Certains acteurs ont ainsi eu des déconvenues. Pour préparer son rôle du Joker dans The Dark Knight, Heath Ledger se serait enfermé dans une chambre d’hôtel pendant un mois. À la fin, il aurait dit avoir la façon de penser d’un psychopathe. Pour son rôle dans Nymphomaniac, Shia Labeouf aurait souhaité réellement faire l’amour à sa partenaire à l’écran, ce qui lui aurait valu une rupture avec sa petite amie…

			Pour être respecté et se respecter, un acteur doit apprendre à (se) poser des limites.

			
[image: ]  Action C3

			Apprenez, vous aussi, à poser des limites aux autres et à vous-même

			Pensez à une situation qui implique une personne ou un groupe dont les comportements à votre encontre vous blessent, vous rendent triste ou vous gênent, puis complétez le tableau ci-dessous :

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							La personne (ou le groupe) qui a un comportement qui m’indispose est :

						
					

					
							
					

					
							
							Je n’apprécie pas ce comportement en particulier :

						
					

					
							
					

					
							
							Ce comportement vient de/me fait ressentir de :

						
					

					
							
							La peur

						
							
							La colère

						
							
							La tristesse

						
							
							Le dégoût

						
							
							La honte

						
					

				
			

			

			Comme expliqué dans le tableau ci-dessous, les émotions donnent des sentiments et correspondent à des besoins : si j’ai peur par exemple, je me « sens » angoissé et j’ai besoin d’être sécurisé :

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							ÉMOTIONS

						
							
							= SENTIMENTS

						
							
							= BESOIN DE

						
					

					
							
							Peur

						
							
							Angoisse

						
							
							Sécurisation

						
					

					
							
							Colère

						
							
							Injustice/Trahison

						
							
							Réparation

						
					

					
							
							Tristesse

						
							
							Désespoir/Découragement

						
							
							Consolation/Écoute

						
					

					
							
							Dégoût

						
							
							Aversion/Répulsion

						
							
							Éloignement

						
					

					
							
							Honte

						
							
							Humiliation

						
							
							Reconnaissance

						
					

				
			

			Si vous prenez conscience, en découvrant les sentiments et les besoins ci-dessus, que vous auriez dû choisir d’autres émotions que celles que vous avez entourées dans le 1er tableau, reprenez ce 1er tableau, et sélectionnez les nouvelles émotions.

			Maintenant, pour répondre à vos besoins, imaginez des comportements que vous allez adopter, et qui ne seront ni agressifs ni soumis.

			Pour cela, complétez uniquement les lignes du tableau ci-dessous qui correspondent à vos émotions :

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Émotions

						
							
							J’ai besoin…

						
							
							Je vais…

						
					

					
							
							Peur

						
							
							D’être rassuré

						
							
					

					
							
							Colère

						
							
							D’obtenir réparation

						
							
					

					
							
							Tristesse

						
							
							D’être consolé, d’être écouté

						
							
					

					
							
							Dégoût

						
							
							De m’éloigner

						
							
					

					
							
							Honte

						
							
							De reconnaissance

						
							
					

				
			

			

			En agissant ainsi, vous allez poser des limites, avoir une meilleure estime de vous et vous ouvrir à des émotions positives.

			Pensez maintenant à une situation où vous ne vous posez pas assez de limites (travail, effort physique, nourriture, etc.) et complétez le tableau page suivante.

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							La situation où je ne me pose pas suffisamment de limites est :

						
					

					
							
					

					
							
							Ce comportement vient de/me fait ressentir de :

						
					

					
							
							La peur

						
							
							La colère

						
							
							La tristesse

						
							
							Le dégoût

						
							
							La honte

						
					

					
							
							Pour moins ressentir cette/ces émotion(s),  je pourrais adopter ce comportement :

						
					

					
							
					

					
							
							En ayant ce comportement, je me pose des limites et dis oui à (plus de liberté, plus de sommeil, plus de sérénité, plus de respect, etc.) :

						
					

					
							
					

				
			

			Pour vous estimer plus, il faut aussi apprendre à vous faire plaisir et à écouter vos besoins.

			Le plaisir diminue en effet le stress et rend plus fort.

			À chaque fois que vous vous faites plaisir, un système de récompense se déclenche dans votre cerveau, libérant de la dopamine.

			[image: ]  Selon l’anthropologue Lionel Tiger, il y a quatre catégories de plaisirs : 

			- Les plaisirs corporels : les physioplaisirs.

			

			- Les plaisirs sociaux : les socioplaisirs.

			- Les plaisirs intellectuels : les psychoplaisirs.

			- Les plaisirs spirituels : les idéoplaisirs.

			[image: ]  Ainsi, Marc, qui a déjà joué dans quelques films, passe souvent des castings et éprouve des angoisses. Pour se sentir mieux, il décide de manger sainement (physioplaisirs), de lire des romans (psychoplaisirs), de rencontrer des amis (socioplaisirs) et de faire de la méditation (idéoplaisirs). Ses angoisses vont disparaître. Il va aborder les castings avec plus de sérénité.

			Les personnes médiatisées savent régulièrement se faire plaisir pour avoir des émotions positives, s’estimer plus et diminuer leur stress.

			
[image: ]  Action C4

			Et vous, quels sont vos petits plaisirs ?

			Vous pouvez vous aussi vous faire plaisir : boire un bon café, regarder un ciel étoilé, lire un livre passionnant, échanger avec un inconnu, écouter une musique…

			Listez cinq choses qui vous font du bien, ajoutez un élément qui vous ferait plaisir, et que vous réaliserez dès aujourd’hui, puis imaginez comment répondre à vos quatre types de plaisirs :

			
				
					
					
				
				
					
							
							Les cinq petites choses ou événements qui me font plaisir…

						
					

					
							
							Petit plaisir n° 1 :

						
					

					
							
							Petit plaisir n° 2 :

						
					

					
							
							Petit plaisir n° 3 :

						
					

					
							
							Petit plaisir n° 4 :

						
					

					
							
							Petit plaisir n° 5 :

						
					

					
							
							

							L’élément qui me ferait plaisir et que je vais réaliser aujourd’hui :

						
					

					
							
					

					
							
							Je vais faire plaisir à mon corps en…

						
							
					

					
							
							Je vais me faire plaisir socialement en parlant à/voyant/rencontrant…

						
							
					

					
							
							Je vais me faire plaisir mentalement en…

						
							
					

					
							
							Je vais me faire plaisir spirituellement en…

						
							
					

				
			

			La clé de votre épanouissement et de votre succès passera par une bonne image de vous. Alors, apprenez à accepter les compliments. Construisez votre estime de vous en vous, et pas à travers le regard de l’autre sur vous. Évoluez dans un milieu qui partage vos valeurs. Apprenez à ne pas relier une future expérience à des expériences passées similaires qui ont été négatives. Remplacez au contraire une pensée négative par une pensée rationnelle pour avancer vers le mieux-être. Posez des limites : à votre ego, à des situations abusives, à vos comportements non écologiques11, pour dire oui au respect de vous et au plaisir. Osez dépasser votre zone du connu pour vous ouvrir à la possibilité du succès. En vous dépassant, vous augmenterez en plus votre confiance en vous. 

			
				
					3. Zone du connu : ou zone de confort. Tout ce qui vous est habituel, routinier et qui vous rassure, zone des choses que vous maîtrisez.

				

				
					4. PNL : pour Programmation neuro-linguistique. Méthodologie élaborée par Richard Bandler et John Grinder dans les années 1970 aux États-Unis. Elle étudie les comportements à succès et les modélise.

				

				
					5. Feed-back : retour sur une expérience, bilan à partir d’un événement.

				

				
					6. Tétralogie : ensemble de quatre œuvres littéraires ou musicales.

				

				
					
						
							7						
					

					. Casteur : chargé de la sélection, recruteur sur un casting. 

				

				
					8. QQOC : Qui – Quand – Où – Comment ?

				

				
					9. Assertif : le psychologue Andrew Salter désigne par « assertivité » la capacité à s’exprimer et à défendre ses droits sans empiéter sur ceux des autres. Être assertif, c’est s’affirmer sans agressivité.

				

				
					10. DESC : pour Décrire – Émotions – Solution – Conséquences positives. 

				

				
					11. Écologique : qui respecte le bien-être de la personne et celui de son environnement.
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